
























































































主食混合型 18 主食混合（ごはん＋パン）＋ 飲み物
19 主食混合（ごはん＋パン）＋ 汁物
準バランス型 20 丼物（主食＋主菜）＋ 飲み物
21 丼物（主食＋主菜）＋ 汁物
22 丼物（主食＋主菜）＋ 副菜
23 主食（ごはん）＋ 主菜 ＋ 飲み物
24 主食（ごはん）＋ 主菜 ＋ 汁物
25 主食（ごはん）＋ 主菜 ＋ 副菜
26 主食（パン）＋ 主菜 ＋ 飲み物
27 主食（パン）＋ 主菜 ＋ 汁物
































































エネルギー（Kcal） 1670 1700 9８.２
たんぱく質（g） 67.9 ５0 13５.８
脂質（g） 64.4 37.８ 170.4
炭水化物（g） ２07.7 ２1２.５ 97.7
食塩（g） 9.1 6.５ 140.0
カルシウム（mg） 3２9 ５５0 ５9.８
鉄（mg） ８.1 ８.５ 9５.3
ビタミンA（㎍ RAE） 479 4５0 106.4
ビタミンB1（mg） 0.97 0.9 107.８
ビタミンB２（mg）　 1.10 1.0 110
ビタミンC（mg） ８５ ８５ 100
ビタミンD（㎍） 4.５ ８.５ ５２.9
食物繊維（g） 10.9 1８ 60.6
－138－
鹿児島純心女子短期大学研究紀要　第51号　（2021）
　栄養総合評価の得点状況では，13点満点中6点が２4.５％で最も多く，次いで4点２２.6％，4～6
点で全体の５6.５％を占めていた。また，最高得点は9点で５.7％，7～9点が２0.８％，0～3点の低
得点は２２.7％であった。表4に示す。
３　食事形態による評価
　⑴　朝食・昼食・夕食の食事パターン
　　　対象者の朝食・昼食・夕食のそれぞれの食事パターンは図1に示す。
　　 　朝食では，「水分型」1.9％，「単品型」7.５％，主食と飲み物などの組み合わせである「単
品＋水分型」２6.4％，「準バランス型」２２.6％，主食・主菜・副菜・汁物または飲み物の
そろった「バランス型」が37.８％であった。「欠食」はいなかった。昼食および夕食では，
「バランス型」が共に79.２％と約８割を占め，「欠食」も共にいなかった。夕食においては，
「その他型」として主食を食べず，おかずのみを食べる者の割合が9.4％と特徴的であった。
「主食混合型」は，朝食・昼食・夕食においていなかった。
　　 　若者の朝食の欠食率10）や中尾ら２）の報告と比較すると，調査対象者の「バランス型」の
割合は約4割と比較的高い値を示していたが，朝食の摂り方に問題を抱えている点は共通
であった。また，昼食および夕食において中尾らの報告２）では「準バランス型」と「バラ
ンス型」を合わせて約８割であったが，調査対象者の場合，「バランス型」が約８割であり，
良好であった。また，古橋ら1）の主食・主菜・副菜の揃った食事の割合は，朝食4.3％，
昼食２7.0％，夕食34.８％との報告と比べても，「バランス型」の食事をしている者がかな
り多い結果と言える。調査対象者が良い食事パターン状況となった背景には，約9割が自
表４　栄養総合評価得点
点数 人数（人） ％
0 0 0.0
1 ２ 3.８
２ 3 ５.7
3 7 13.２
4 1２ ２２.6
５ ５ 9.4
6 13 ２4.５
7 3 ５.7
８ ５ 9.4
9 3 ５.7
10 0 0.0
11 0 0.0
1２ 0 0.0
13 0 0.0
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宅生であることがその理由として挙げられる。昼食の「バランス型」が多い理由としては，
自宅生でお弁当を持参する者が多かったことが考えられる。
　⑵　食事パターン別得点による評価
　　 　食事パターン別得点を表５に示す。また，食事パターン別得点と栄養総合評価得点の比
較を行った。食事パターン別得点は，不良群（0～５点）と良好群（6～9点）の２群に分けた。
不良群は17.0％，良好群は８3％であった。栄養総合評価得点は，前述の表4に示すとおり
該当者がいなかった10～13点は除いて，低得点群（0～3点），中得点群（4～6点），高得点
群（7～9点）に分けた。食事パターン別得点と栄養総合評価得点の比較を表6に示す。
図１　３食のそれぞれの食事パターン割合
表５　食事パターン別得点
点数 人数（人） ％
0 0 0.0
1 0 0.0
２ 0 0.0
3 1 1.9
4 ２ 3.８
５ 6 11.3
6 ５ 9.4
7 1５ ２８.3
８ ８ 1５.1
9 16 30.２
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　食事パターン別不良群では，栄養総合評価低得点群が44.4％，高得点群は11.1％と低かった。
これに対し，良好群では低得点群は1８.２％，中得点群は５9.1％であり，高得点は２２.7％に止まっ
た。本調査に用いた食事パターンでは，料理の量について基準を示していない。そのため評価
が曖昧で高得点となったと考えられる。今後は，さらに分類方法を検討する必要がある。
　
４　食事パターン別得点と栄養総合評価得点の相関関係
　栄養指導で用いられる食生活指針11）や食事バランスガイド1２）においては，食事のパターンつ
まり，主食，主菜，副菜を組み合わせた食事が提唱されている。本研究において，図２に示す
食事パターン別得点と栄養総合評価得点の散布図からはバラツキが大きく関連性がないように
みえるが，帰無仮説13）（食事パターン別得点が高得点ほど，栄養総合評価が高くなるとは言え
ない）に基づいて検定（α＝0.0５）したところ，帰無仮説は棄却され，食事パターン別得点が
高くなるほど栄養総合評価得点も高くなる結果となり，食事パターン別得点と栄養総合評価得
点の間に関連性が認められた。
表６　食事パターン別得点と栄養総合評価得点の比較
　食事パターン別得点
不良群（0～５点） 
ｎ＝9
良好群（6～9点） 
ｎ＝44
栄養総合評価得点
低得点群（0～3点） 44.4％ 1８.２％
中得点群（4～6点） 44.4％ ５9.1％
高得点群（7～9点） 11.1％ ２２.7％
図２　食事パターン別得点と栄養総合評価得点の関連性
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Ⅳ　考察
１　女子短大生の食生活の実態
　栄養素等の摂取状況について，摂取量の平均値でみるとエネルギー，炭水化物，鉄，ビタミ
ンA，ビタミンB1，ビタミンB２，ビタミンCはほぼ充足していたが，過剰摂取は，たんぱく
質，脂質，食塩，著しく不足している栄養素は，カルシウム，ビタミンD，食物繊維であった。
本調査においても青年期の食生活の指摘がされている脂質の摂取過多14）やカルシウムの摂取不
足1，1５）がみられた。また，栄養総合評価の得点状況でみると，13点満点中0～3点の低得点の者
が２２.7％いることは，看過できない。
　食事パターンでは，朝食において「単品＋水分型」が昼食，夕食に比べると多く，主食・主菜・
副菜・汁物または飲み物のそろった「バランス型」が少ない傾向にあったが，欠食者はいなかっ
た。また，昼食および夕食において共に「バランス型」が79.２％を占め，欠食者はいなかった。「バ
ランス型」は夕食が最も多くなる調査結果２，16）や，女子大生を対象にした古橋らの報告1）では主
食・主菜・副菜の揃った食事の割合は，朝食4.3％，昼食２7.0％，夕食34.８％，中尾らの報告２）
では，朝食５.4％，昼食30.0％，夕食５6.５％との結果と比較すると調査対象者は「バランス型」
の食事をしている者が多い結果となった。内閣府の実施した「大学生の食に関する実態や意識
についてのインターネット調査」10）によると，大学生の朝食欠食状況は上級学年，男性，下宿
生の欠食率が高く，栄養バランスへの意識が高いほど朝食をとる傾向にあるとされている。本
研究の対象者は，食物栄養専攻の入学直後の女子学生で，栄養や健康への関心の高さと意欲度
が反映されたことならびに約9割が自宅生であったことが良い結果につながったと思われる。
２　食事パターン別得点と栄養総合評価得点との関連
　食生活指針11）では，「主食，主菜，副菜を基本に食事のバランスを」と示されており，様々
な料理を組み合わせることで多様な食品を摂取し栄養バランスの確保につながるとしている。
食事バランスガイド1２）においても，主食，主菜，副菜の考え方を示している。本調査における
食事パターン別得点による評価は，量や品数等の細かい食事内容を指定しなかったため栄養総
合評価よりも良好となる傾向がみられた。しかしながら，食事パターン別得点と栄養総合評価
得点の間には，相関性が認められたことより，大学生を対象とした食教育を行う上でも有効で
あると考えられた。
　まず，女子短大生の栄養改善を目的とする食教育は，食事パターン「バランス型：主食・主
菜・副菜・汁物または飲み物」を揃えて食べることを定着させることの重要性が示唆された。
食事内容が充実し栄養素等の充足率も高くなると考えられる。しかし，食事パターンで食教育
を行う場合の課題も明確となった。足立ら17）は，主菜が２品以上になるとたんぱく質や脂質の
摂取過多につながりやすくなること，野菜を５0g未満しか含まない副菜ではビタミンやミネラ
ルの不足につながりやすいことを指摘している。これらを踏まえての食教育が重要である。本
調査対象の女子短大生も栄養素等摂取状況評価で，たんぱく質と脂質が摂取過剰であった。主
菜が２品以上あるいは主菜の量が多いことが考えられる。食物繊維の不足は野菜の量的な不足
が考えられる。骨を強くするために不可欠なカルシウムおよびビタミンDの不足は，牛乳や乳
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製品，魚類，きのこ類等の摂取不足が考えられ，量的な食教育の必要性が示唆される。また，
食塩摂取量については，日本人は一層の減塩が求められ，薄味が定着していない現状1８）にある。
朝食，昼食，夕食の3食において，汁物まで整った「バランス型」の食事をすることは塩分の
過剰摂取につながることが示唆される。汁物1杯分にはおおよそ1.５～1.８gの塩分が含まれて
おり，汁以外の料理の味付けにも食塩が使用されることを考えると，日本人の摂取基準２0２0年
度版1８～２9歳女子８）の求める食塩相当量6.５g/日未満に収めることは容易ではない。これらの
ことも踏まえ，食事パターン別評価に反映させるための改善と工夫が求められる。
　今後は食事パターンの分類方法が，より実際の栄養素等摂取状況に近い調査となるために，
料理の品数や量を指定することが求められるが，同時にその内容はセルフケア行動にあたって
の重要な注意点と考えられる。
Ⅴ　結論
　本研究の結果，調査対象女子短大生の栄養素等摂取状況は，カルシウム，ビタミンD，食物
繊維は著しい不足傾向にある一方，たんぱく質，脂質，食塩は過剰摂取となっていた。青年期
の食生活において鉄の摂取不足１，２，６）が指摘されているが，本調査においては，9５.3％の充
足率であった。また，食事パターンでみると，朝食の食事パターンは「バランス型」が37.８％
にとどまり，昼食および夕食に比べると食事を簡単に済ませる傾向が顕著であった。これらの
状況は，栄養素等摂取状況または食事パターン別評価における女子学生の報告1 ～ 3）の傾向とほ
ぼ同様であった。カルシウム，ビタミンD，食物繊維の摂取不足は将来，骨粗鬆症や大腸がん
となるリスクが高くなり，脂質や食塩の摂取過多は生活習慣病のリスクを高めることから，中
高年以降の健康問題につながることが懸念される。健康寿命の延伸には，青年期からの食生活
の改善が不可欠である。
　食事パターンによる食教育は，女子短大生がセルフケア行動するにあたりイメージをつかみ
やすく有効である。しかしながら，食事パターンによる評価は栄養素等摂取状況の評価（栄養
総合評価）に比べ，高評価になり易い傾向にあることが示唆された。より正しく摂取状況を把
握するためには量や皿数等を指定する方法の検討が必要と思われた。
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